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No PAIN NO GAIN 



Video hướng dẫn 10 bài tập thể h ì I 
thang 

Tác giả Ểế Quân Lương 

Tình cờ sáng nay mình đi làm ngang qua những cây cầu vượt căng ngang con đường, mình thấy cầu thang khá cao 
và có thể áp dụng vào các bài tập cho chúng ta rất hữu dụng, nên Thể Hình Nam gửi đến các bạn 1 0 bài tập liên quan 
đến cầu thang. 1 0 bài tập thế dục này các bạn có thể áp dụng ngay tại nhà hoặc ra công viên, cầu vượt bên đường 
v.v... 



Chúng ta bắt dầu nhé! 


Những bộ phận chúng sẽ tập hôm nay là: Chân, Mông, Ngực, Vai và Cardio 

Chúng ta hãy làm nóng bằng cách đi bộ lên và xuống cầu thang nhanh, sử dụng tay của bạn đế máu lưu thông, cơ 
bắp ấm lên, và các khớp dẻo dai nhé 





Hãy thực hiện 1 0 reps trên mỗi động tác nhưng bạn có thể làm nhiều hơn hoặc ít hơn dựa trên khả năng của 
bạn. 


1 . Inclỉne Pushups - Sprints up / down 

2. Left leg lunge w/rear elevatỉon - Sprints up/down 

3. Decline Push ups - Sprints up/down 

4. Right leg lunge w/rear elevation - Sprints up/down 

5. Pendulums - Sprint up/down 

6. Double step squat jumps- High knees down 

7. Downward pike press - Sprints up/down 

8. Diagonal lunge steps- High knees down 

9. 2-3 step burpees- Sprints up/down 

1 0. Suríers up - Suríers down 

Các bạn xem video hướng dẫn nhé 


Bạn có thể tự thách thức chính mình trong mỗi lần tập. Ghi lại thời gian toàn bộ quá trình 
tập luyện và hãy phá vỡ kỷ lục thời gian của bạn mỗi khi bạn tập. 

Xem thêm: 

• Bài tập thể hình cho cơ ngực và cơ tay sau với những chiếc ghế tại nhà 

• Hãy đánh tan mỡ bụng cùng với Thể Hình Nam, thật đơn giản và hiệu quả 

• Bố sung nước uống, muối khoáng đúng cách khi tập thể hình 
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Tin liên quan 




Hãy đánh tan mỡ bụng cùng với Thể H... 



4 động tác thể hình tập cơ tay sau ... 


Bài kế 

Bạn đang xem bài viết gần đây nhất 


> 


Bài trước 

Bài tập thể hình giúp cho lưng dưới thon gọn ngay tại nhà 


< 

Gửi email bài đăng 

này BlogThislChia sẻ lên TvvitterChia sẻ lên FacebookChia sẻ lên Pinterest 

G+1 +1 Recommend this on Google 


1 nhận xét 


Google+ 



Thêm nhận xét 


Nhận xét hàng đầu V 




Quân Lương qua Google+ 42 phút trước - Được chia sẻ công khai 

1 0 bài tập thể hình độc lạ với cầu thang 

Tình cờ sáng nay mình đi làm ngang qua những cây cầu vượt căng ngang con đường, 
mình thấy cầu thang khá cao và có thể áp dụng vào các bài tập cho chúng ta rất hữu 
dụng, nên Thể Hình Nam gửi đến các bạn 1 0 bài tập liên quan đến cầu thang. 1 0 bài tập 
thể dục ... 


*n • T rả lời 


Bạn tìm gì hôm nay... 




Trò chơi thể hình vui nhộn 

Hãy cùng Thể Hình Nam rèn luyện cho anh chàng này nhé!... 


XEM NHIÊU NHẤT 







Bài tập mông cho nam hiệu quả chỉ với 8 phút 



4 mẫu lịch tập dành cho các bạn nam yêu thích thể hình 



Bài tập thân trên của "ông hoàng body" Joe Manganiello 



1 5 bài tập kết hợp cho lưng xô săn chắc 








Bài tập Skullcrusher - Nằm đưa thanh tạ EZ gần trán 



Thể hình và tình dục - Bạn có biết ? 



Video 1 6 bài tập thể hình giúp nam giới có khuôn ngực tuyệt đẹp 



Bài tập thể hình sửa ngực bị lệch cho nam giới 








9 loại thực phẩm tốt cho cơ bắp có thể thay thế và rẻ hon thịt 



Tập thể hình nam giới có bị ảnh hường đến chiều cao không? 


THƯ MỤC 


BÀI TẬP BỤNG BÀI TẬP BỤNG 6 MÚI BÀI TẬP BẬI TẬP BÀI TẬP ĐÙI BÀI TẬP BÀI TẬP MÔNG ĐÙI BÀI TẬP BÀI TẬP PLANK 

CHÂN CỔ TRƯỚC LƯNG NGỰC 

BÀI TẬP SQUAT 


BÀI TẬP BÀỊ TẬP TỐNG BÀI TẬP VAI DỊNH DƯỠNG THỂ ĐỘNG TÁC PLANK ĐỘNG TÁC SQUAT ĐỘNG TÁC LỊCH TẬP THỂ 

TAY HỢP HÌNH YỎGA HÌNH 


NGHỈ NGƠI NHẠC TẬP THỂ TẬP THỂ HÌNH TẠI V[DEO THỂ 

HÌNH NHÀ HÌNH 


KHỎEĐẸP.VN 


• 1 0 Mẹo làm đẹp với mật ong tất cả phụ nữ đều nên biết 

Mật ong được áp dụng rất nhiều trong ngành mỹ phẩm và chăm sóc da vì thuộc tính làm... 

• 20 thực phẩm tăng cân nhanh cho người gầy hiệu quả ít ai ngờ tới 

Bạn đang muốn tăng thêm vài ký nữa vì thân hình quá 'cò hương' hay thiếu 'thịt'? Bạn có... 

• 6 cách trị mụn bằng cà rốt vừa tiết kiệm vừa hiệu quả 

Với cà rốt bạn có thể chế biến thành các món ăn ngon, nước uống tốt cho cơ thể.... 

• Cách phân biệt 9 loại son môi bạn gái nào cũng nên biết 

Son môi được xem là món phụ kiện không thể thiếu trong túi xách của mọi cô gái. Màu... 

• 8 bài tập tăng vòng 3 và làm săn chắc vòng 3 cho các nàng 

Bạn thích những bộ cánh bó sát khoe đường cong cơ thể, tuy nhiên vòng 3 không đạt chuẩn... 


THỂ HÌNH 









ÂM NHẠC - "MÓN ĂN" KHÔNG THẾ THIẾU CHO NGƯỜI TẬP THẾ HÌNH 


I G<HTgÌC™ Tim kiêm Tuy Chinh 


Bài ngẫu nhiên 


0 . 20 BÀI TẬP Cơ BỤNG 6 MÚI HIỆU QUẢ NHẤT CHO NAM. sợ GÌ KHÔNG THỦ? 

03.03.201 6 - 0 Comments 

Bạn có thân hình gầy gò ốm yếu, thường xuyên là chủ đề cân nặng và vóc dáng của nhiều người thân và bạn bè... 




25 KIỂU HÍT ĐẤT CHO cơ VAI VÀ NGỰC HOÀN HẢO 


1 1 .04.201 6 - 0 Comments 

Hít đất nói chung và hít đất cho cơ vai và ngực luôn là một động tác đơn giản mà người tập thể thao nói chung... 


KalÃ HƯỚNG 

04.03.: 


DẪN Tự LÀM TÚI BULGARIAN TẬP THỀ HÌNH TẠI NHÀ 


04.03.201 6 - 0 Comments 

Bạn có thể đã nghe về túi Bulgari. Đó là một thiết bị tập thể dục đa năng có thể thực hiện toàn bộ cơ thể... 


Bài mới 



VIDE0 Hướ NG DẪN 10 BÀI TẬP THỂ HÌNH ĐỘC Lạ vớ I CẦU THANG 


Tinh cờ sáng nay mình đi làm ngang qua những cây cẩu vượt căng ngang... 

2 BÀI TẬPTHỂ HÌNH GIỦPCHO LƯNG DƯỚI THON GọN NGAYTạI nhà 



Bạn muốn sở hữu một vóc dáng hấp dẫn với lưng eo thon gọn? Thế thì... 


BÀI TẬP THỂ HÌNH CHO Cơ NGựC VÀ Cơ TAY SAU Vớ I NHỮNG CHIẾC GHẾ TạI nhà 


m 


Hãy tự tạo cho mình một điều kiện tập lý tưởng, hiệu quả bằng những... 


Bài yêu thích 






HUẤN LUYỆN VIÊN XINH ĐẸP TIẾT LỘ BÍ KÍP TẬP KICKBOXING 

08.04.201 6 - 0 Comments 

Huấn luyện viên Hana Giang Anh cho rằng Kick-Boxing là bộ môn hiệu quả để giúp bạn giảm cân, làm săn chắc... 

LYING FACE DOWN PLATE NECK RESISTANCE - TẠ TRÊN ĐẦU NẰM ÚP MẶT 

22.01 .201 6 - Comments Disabled 

Xem hướng dẫn chi tiết về bài tập thể hình Lying Face Down Plate Neck Resistance. Học kỹ thuật đúng cho bài... 

THẾ HÌNH NAM CHIA SẺ KINH NGHIỆM ĐÚC TẠ XI MĂNG - DÀNH CHO CÁC BẠN Tự TẬP ở NHÀ 

^ 25.03.201 6 - 0 Comments 

Tự đúc tạ xi măng tập tại nhà, tại sao không ? Cũng như rất nhiều người mới bắt đầu tham gia vào gym, mình... 


Copyright © 201 5 - Thể Hình Nam 


Q) Chat với chúng tôi! 



